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さ れ て お り，さ ら に 睡 眠 の 質（subjective sleep
quality），入眠時間（sleep latency），睡眠時間（sleep
duration），睡眠効率（habitual sleep efficiency），睡眠































（sleep disturbance），社 会 的 活 動 障 害（social
dysfunction），不 安 と 気 分 変 調（anxiety and
































































全体 男子（n＝４９１） 女子（n＝５３０） p-value 低群（n＝４００） 高群（n＝６０８） p-value
１．年齢（歳） １９．８（±１．９） １９．９（±２．５） １９．７（±１．２） n.s. １９．８（±１．８） １９．８（±２．０） n.s.
２．身長（） １６４．７（±１１．７） １７１．６（±９．３） １５８．３（±９．８） p＜．０１ １６５．２（±１１．８） １６４．５（±１１．６） n.s.
３．体重（） ５８．９（±１０．９） ６４．８（±９．４） ５２．４（±８．４） p＜．０１ ５９．４（±１０．７） ５８．６（±１１．０） n.s.
４．BMI ２１．３（±２．９） ２１．９（±２．７） ２０．７（±２．９） p＜．０１ ２１．４（±２．７） ２１．３（±３．０） n.s.
５．定期的運動習慣（有） ５０．６％ ６８．１％ ３４．５％ p＜．０１ ５６．７％ ４６．５％ p＜．０１
６．喫煙習慣（現在有） １２．２％ ２０．０％ ５．１％ p＜．０１ ９．３％ １４．２％ p＜．０５
７．飲酒頻度（ほぼ毎日，週４，５日） ５．０％ ６．８％ ３．３％ p＜．０５ ４．９％ ５．０％ n.s.
８．ストレスの自覚（よくある） ４２．４％ ３８．４％ ４６．１％ p＜．０１ ２９．５％ ５１．０％ p＜．０１
９．平均就床時刻（時，２４時間表示） ２４．８（±１．６） ２４．８（±１．９） ２４．８（±１．３） n.s. ２４．５（±１．３） ２５．０（±１．８） p＜．０１
１０．平均起床時刻（時） ７．６（±１．５） ７．８（±１．５） ７．３（±１．６） p＜．０１ ７．５（±１．３） ７．６（±１．７） n.s.
１１．平均入眠時間（分） ２２．９（±２６．６） ２１．４（±２１．５） ２４．２（±３０．４） n.s. １１．９（±９．４） ３０．２（±３１．４） p＜．０１
１２．平均睡眠時間（時間） ６．２７（±１．５） ６．４（±１．７） ６．２（±１．４） p＜．０１ ６．９（±１．４） ５．８（±１．５） p＜．０１
１３．PSQI-Jの総得点（点） ６．８（±３．６） ６．６（±３．７） ６．９（±３．５） n.s. ３．４（±１．４） ９．０（±２．７） p＜．０１
１４．食習慣アンケート合計点（点） ５０．０（±１５．５） ５０．０（±１５．８） ５０．０（±１５．３） n.s. ５３．２（±１５．４） ４７．９（±１５．２） p＜．０１
運動と健康（点） ５２．６（±１８．７） ５７．３（±１９．１） ４８．３（±１７．３） p＜．０１ ５６．６（±１８．７） ５０．０（±１８．２） p＜．０１
食行動（点） ４７．９（±２９．６） ４７．８（±３０．２） ４８．１（±２９．２） n.s. ５０．７（±３０．１） ４６．１（±２９．２） p＜．０５
食態度（点） ６０．５（±１６．７） ５９．０（±１６．９） ６１．８（±１６．５） p＜．０１ ６４．４（±１６．３） ５７．９（±１６．５） p＜．０１
食意識（点） ４２．７（±２１．１） ４２．０（±２２．２） ４３．２（±２０．１） n.s. ４５．２（±２１．８） ４１．０（±２０．５） p＜．０１
項 目
男女比較 PSQI-J総得点での高低比較
全体 男子（ｎ＝４９１） 女子（n＝５３０） p-value 低群（n＝４００） 高群（n＝６０８） p-value
１．一般的疾患傾向 １．５（±１．４） １．３（±１．３） １．８（±１．４） p＜．０１ １．１（±１．２） １．８（±１．４） p＜．０１
２．身体的症状 １．６（±１．４） １．３（±１．３） １．８（±１．４） p＜．０１ １．２（±１．２） １．８（±１．４） p＜．０１
３．睡眠障害 １．６（±１．４） １．６（±１．５） １．７（±１．４） n.s. ０．９（±１．０） ２．１（±１．５） p＜．０１
４．社会的活動障害 １．０（±１．２） ０．９（±１．２） １．１（±１．３） p＜．０１ ０．８（±１．１） １．２（±１．３） p＜．０１
５．不安と気分変調 １．９（±１．８） １．５（±１．７） ２．３（±１．９） p＜．０１ １．２（±１．６） ２．４（±１．８） p＜．０１
６．合計得点 ７．７（±５．２） ６．６（±５．１） ８．７（±５．１） p＜．０１ ５．３（±４．１） ９．３（±５．２） p＜．０１
Table 1 対象者の身体的特徴と生活習慣の男女差およびPSQIJ 得点の高低群での比較
















































































































































































































































要， http：／ ／www．mhlw．go．jp ／ stf ／ houdou ／２r
９８５２０００００２q１statt／２r９８５２０００００２q１wo．pdf（２０１３／０３
／２９）
２）Steptoe A，Peacey V，Wardle J：Sleep duration
and health in young adults． Arch Intern
Med，１６６：１６８９１６９３（２００６）
３）Fukuda K，Ishihara K：Agerelated changes of
sleeping pattern during adolescence， Psychiatry
Clin Neurosci，５５（３）：２３１２３２（２００１）
４）Asaoka S，Fukuda K，Yamazaki K ： Effects
of sleepwake pattern and residential status on
psychological distress in university students，Sleep
Biol Rhythms，２：１９２１９８（２００４）
５）Kang JH， Chen SC： Effects of an irregular
bedtime schedule on sleep quality， daytime
sleepiness，and fatigue among university students








８）Nakade M，Takeuchi H，Kurotani M，Harada
T ：Effects of Meal Habits and Alcohol／Cigarette
Consumption on Morningness Eveningness
Preference and Sleep Habits by Japanese Female


























１６）Nakajima H，Kaneita Y，Yokoyama E，Harano
S，Tamaki T，ibuka E，Kaneko A，Takahashi I，
Umeda T， Nakaji S， Ohida T ： Association
between sleep duration and hemoglobin A１C
level，Sleep Medicine，９，７４５７５２（２００８）
１７）Taheri S，Lin L，Austin D，Younf T，Mignot
E： Short sleep duration is associated with
reduced leptin， elevated ghrelin， and increased





１９）Kaneita Y， Uchiyama M， Yoshiike N， Ohida
T：Association of usual sleep duration with serum




２１）Hazama GI， Inoue Y， Kojima K， Ueta T，
Nakagome K： The prevalence of probable
delayed sleep phase syndrome in students from
junior high school to university in Tottori，Japan，
Tohoku J Exp Med，２１６，９５９８（２００８）
２２）Asaoka S，Komada Y，Fukuda K，Sugiura T，
Inoue Y， Yamazaki K：Exploring the daily
activities associated with delayed bedtime of


















Koichi Shidohealth Sciences University of Hokkaido
Abstract
In order to make clear the lifestyle and mental health related to sleep quality in university student, We
carried out a questionnaire for the student.
This questionnaire is composed by personal profile (gender, age, school year, subjective physique), the
lifestyle (regular activities, exercise, dietary, drinking, smoking and sleep habits) and mental health status
(GHQ; 30 items of the General Health Questionnaire). Sleep habits were measured by Japanese version of
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQIJ). The questionnaire was given to the student taking a class in 2011.
In comparing male and female, there were no significant differences in the total point of PSQIJ and ratio
of low and high scores of PSQIJ.
There were significant differences between low score and high score groups of the total points of PSQIJ
had lower exercise habit, higher smoking habit, shorter sleep duration, later bedtime, irregular dietary habit
and higher GHQ points than low score group.
These results indicated that many university students had the sleep problems without difference in sex. It
was also indicated that the persons having sleep problems had poor level of lifestyle and mental health. It
was suggested that there was necessity of education for improvement irregular lifestyle, especially dietary
and sleeping habits.
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